ESF tavlingslager 2022
6-9.6.2022 Regionalseglare
6-8.6 Rankingseglare

ESF tavlingsldger gar av stapeln férsta veckan under sommarlovet,
Regional- och Rankingseglare dr valkomna med pa ldgret som férverkligas som 6vernattningslager!

Under det tre-fyra dagar langa lagret samlas seglare fran olika traningsgrupper till Iager ute pa Paven.
Lagret borjar pa mandag kl. 9 med morgonlank/spel i Amiralshamnen varefter vi forflyttar oss ut till
Paven. Vi tranar tva ganger per dag med lunchpaus i mellan. Under kvéllarna ordnas latt program och
samvaro framst pa Harrys. Se det prelimindra programmet nedan.

Priset for lagret ar 220€ for Regionalseglare och 165€ for Rankingseglare (lunch + mellanmal &ts i
restaurangen medan morgonmal, middag och kvéllsmal tillreds tillsammans, framst pa Harrys). OBS!
Anmalningen ar bindande och betalning sker i samband med lageranmalan! Vi bestaller mat i
restaurangen enligt de specialdieter som meddelas i samband med anmalan. Ar det ndgot annat
viktigt som trdnarna bor veta om seglarna ber vi er meddela om detta fore lagrets bérjan.

Med pa lagret behover du

Egen bat (eller "ESF-nimikkobat”)
- Springklader/traningsklader + ordentliga lankare
- Seglingsklader enligt vader och vind
- Bytesklader/bytesskor (flera omgéangar)
- Solskydd (solsalva, solglas6gon, nagot att ha pa huvudet mm)
- Vattenflaska med lina (som gar att fasta i baten)
- Simklader + handduk
- Startklocka
- Regelbok (gat tex att ladda ner pa sin telefon)
- Underlakan, paslakan och dynvar eller sovsack, underlakan och dynvar
- Personliga hygiensaker som tandborste, tandkrdam mm
OBS! Kom ihag att marka dina saker val med namn och segelnummer!

Anmadlningen ar 6ppen till 20.5:
https://esbosegelforening.fi/verksamhet/juniorverksamhet/anmalan-till-
juniorevenemang/tavlingslager-1




Alla med!
Har ni fragor far ni garna hora av er, bast nar ni oss per e-post pa junior(at)esbosegelforening.fi
Mvh.

ESF Juniortranare

Program (preliminart)

Ma-to: Regionalseglare (Rankingseglare program langre ned)

Mandag: 9.00 Traff i Amiralshamnen (fardigt ombytt till springklader) - fysiktraning
Tisdag-onsdag: 8.00 Vackning, morgongymnastik och morgonmal

Ma-ons:

10.15 Palaver ute pa Paven seglingsfardiga

10.30 Vattentraning

12.30 Lunch

13.30 Vattentraning

15.45 Mellanmal + palaver

16.15 Traningsdagen slutar

Mandag-onsdag: Latt kvallsprogram (tex simning, spel, grillning, kvéallssegling (ons)), middag och
kvallsmal

To: 9:00-12.30 Vackning, morgonmal, latt dagsprogram, stugstadning + lunch
13.15-16.00 Palaver seglingsfardiga + vattentraning
16.30 Middag

17.30 Palaver + Utmanar Race (tavlingen ingar i priset for lagret)

Ma-ons: Rankingseglare

Mandag: 9.00 Traff i Amiralshamnen (fardigt ombytt till springklader) - fysiktréning
Tisdag-onsdag: 8.00 Vackning, morgongymnastik och morgonmal
10.15 Palaver ute pa Paven seglingsfardiga

10.30 Vattentraning



12.30 Lunch

13.30 Vattentraning

15.45 Mellanmal + palaver

16.15 Traningsdagen slutar pa Paven (+ skjuts till Amiralshamnen pa onsdag vid behov)

Mandag-tisdag : Latt kvallsprogram (tex simning, spel, grillning), middag och kvallsmal



